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Opinnäytetyön tarkoituksena oli toteuttaa positiivista mielenterveyttä edistävä mielen 
hyvinvointi -piste Kuninkaanhaan koulun hyvinvointipäivässä. Mielen hyvinvointi -
pisteen nimeksi muodostui Voimatila. Opinnäytetyön tavoitteena oli saada nuoret in-
nostumaan Voimatilassa järjestettävään osallistavaan toimintaan, auttaa nuoria pohti-
maan omia arkisia voimavarojaan sekä katkaista nuorten hektinen kouluarki Kunin-
kaanhaan koulun hyvinvointipäivän teeman mukaisesti. Lisäksi tavoitteena oli, että 
opinnäytetyön tekijät kehittyvät nuorten ohjaamisessa ja projektityön tekemisessä. 
 
Opinnäytetyö toteutettiin projektina yhdessä opinnäytetyöntilaajan – Kuninkaanhaan 
koulun kanssa. Koulussa järjestettiin hyvinvointi- ja terveyspäivä Kunkku relaa. Opin-
näytetyön tekijät järjestivät mielen hyvinvointipisteen, Voimatilan, koulun 9. luokka-
laisille oppilaille. Hyvinvointi – ja terveyspäivään osallistui myös muita toimijoita, 
jotka järjestivät omia erilaisia pisteitä vastaamaan yläkouluikäisten arkisia tarpeita. 
 
Opinnäytetyön projektimenetelmänä käytettiin nuoria osallistavaa projektimenetel-
mää. Menetelmän avulla nuorten kynnystä osallistua Voimatilan toimintaan voitiin 
laskea. Osallistavan menetelmän avulla pyrittiin luomaan sellainen ilmapiiri, jossa jo-
kainen uskaltaa ja kykenee osallistumaan omien voimavarojensa mukaan. Osallistavan 
menetelmän avulla kyettiin antamaan nuorille uusia näkökulmia ja ajattelumalleja. 
Tässä opinnäytetyössä osallistavan projektimenetelmän avulla nuoret saatiin aktiivi-
sesti mukaan Voimatilan toimintaan. Nuoret saatiin innostumaan mukaan aktiivisina 
ryhmän jäseninä. Projektimenetelmänä käytettiin lisäksi Opiskelukykymallia, jonka 
pohjalta tuotettiin Voimavara-kortti nuorille jaettavaksi. 
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The aim of this Bachelor’s thesis was to produce a station that promotes the positive 
mental health of young people at Kuninkaanhaka middle school well-being day. The 
name of the mental health station was Power Space. The goal of this thesis was to 
engage and excite the young people in the activities carried out at the Power Space, 
help them think about the resources they have in their lives that promote well-being 
and to break the hectic school day while following the theme of well-being at Ku-
ninkaanhaka. In addition, the authors of this thesis aimed to develop their skills in 
instructing young people and managing a project.   
 
This thesis was conducted as a project together with the commissioner of this thesis – 
Kuninkaanhaka middle school. The school organized a well-being day called Kunkku 
Relaa (Kunkku Relaxes).  A mental health station called Power Space was organized 
for the 9th grade students. Other groups also joined the well-being day and arranged 
different stations that meet the needs of the middle school students.  
 
The method of this thesis was a participatory method for the young. The method was 
used to help lower the threshold to participate in the Power Space activity. With the 
help of the participatory methods the authors wanted to create an atmosphere where 
individuals were able to participate using their personal well-being resources. The par-
ticipatory method assisted in providing the young with new viewpoints and ways of 
thinking. Through the method it was possible to get the student excited and involved 
in the Power Space activity. The youth were able to participate in Power Space as 
active members of the group. Besides the participatory method, the study ability theory 
was also used, and based on the theory well-being cards were produced and provided 
to all the students.   
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1% JOHDANTO 
Moni nuori voi tänä päivänä huonosti ja siksi on tärkeää saada nuorille ennaltaehkäi-
sevää sekä mahdollisesti jo tarpeeseenkin tulevaa tietoa (Lämsä 2009, 111). Nuoruus 
itsessään on nuorelle kehityskriisi. Nuoruuden aikana haetaan omaa itseään ja sitä 
millaiseksi oma minäkuva muodostuu. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 22-23.) Mielen 
hyvinvointi on usein vaikea asia puhua, eikä siitä uskalleta puhua ääneen, jolloin 
avun saaminen vaikeutuu ja hidastuu (Lämsä 2009, 112). Arvioilta joka viides nuori 
tarvitsisi ulkopuolista apua mielenterveysongelmiinsa (Haasjoki & Ollikainen 2010, 
28). 
 
Opinnäytetyön aihe on rajattu nimenomaan positiiviseen mielenterveyden edistämi-
seen, eikä tässä käsitellä mielenterveyshäiriöitä niiden tuoman laajuuden vuoksi. 
Opinnäytetyössä keskitytään nuoren omiin mielenterveyttä tukeviin voimavaroihin 
sekä kouluympäristön ennaltaehkäisevään vaikutukseen mielen hyvinvoinnin tuke-
misessa. 
 
Opinnäytetyössä valittiin alkuperäisen Mielen hyvinvointi -pisteen nimen tilalle ku-
vaamaan toimintapaikkaa nimellä Voimatila. Idea saatiin jo aiemmin tehdystä opin-
näytetyöstä, jossa vastaavanlaista työpajaa nimitettiin Voimahuoneeksi. (Junttila, 
Jänkälä & Leppäkoski 2017, 45). Idea tuntui sopivalta tähän projektiin käytettäväksi, 
sillä voima-termin kautta yläkoululaisia osallistavan pisteen perusidea tuli ilmi, jolla 
viitattiin voimavaroihin.  
 
Ammatillisen kasvun tukemisessa opinnäytetyön teko oli tärkeässä roolissa, jossa 
projektimuotoisuus, ryhmätyöskentely, monialaisuus sekä organisointikyky kehittyi-
vät. Projektimuotoinen opinnäytetyö kehitti myös aikataulutus-, raportointi- ja suun-
nittelutaitoja. Opinnäytetyön tuottamisen kautta opinnäytetyön tekijät syvensivät tai-
toa kohdata nuoret sekä osallistaa heitä mukaan toimintaan mukaan. Aiheen myötä 
opinnäytetyön tekijät perehtyivät nuoren mielenterveyteen ja sitä edistäviin tekijöihin 
itse mielenterveydenhäiriöiden hoitamisen sijaan.  
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2% PROJEKTIN LÄHTÖKOHDAT 
2.1% Projektin toimeksianto 
Työn tilaajana toimi Kuninkaanhaan koulu Porissa. Projekti suoritettiin yhdessä ky-
seisen koulun rehtorin, terveydenhoitajan, opettajien ja erityisesti oppilaiden kanssa. 
Hyvinvointipäivänä kaikki yläkoulun luokat kiersivät eri hyvinvointi -pisteillä. Ku-
ninkaanhaan koulussa on 500 oppilasta luokilta 6-9 (Peda:n www-sivut n.d.).  
 
Kuninkaanhaan koulussa järjestettiin koko koulun oppilaille hyvinvointi- ja terveys-
päivän - Kunkku relaa, jonne opinnäytetyön tekijät järjestivät osaltaan mielen hyvin-
vointi -pisteen nimellä Voimatila. Tämä projekti toteutettiin 9. luokkalaisille oppi-
laille. Mukana oli monia eri toimijoita, jotka järjestivät osaltaan omia toimipisteitä. 
Toimipisteet olivat suunnattu vastaamaan yläkouluikäisten arjen tarpeita.  
 
Kuninkaanhaan koulussa on toteutettu vuodesta 2011 lähtien joka kolmas vuosi hy-
vinvointi- ja terveyspäivä. Järjestämisestä on vastannut koulun opettajat ja muu hen-
kilökunta. Viime vuosina on kouluja yhdistetty, joten Kuninkaanhaan koulun oppi-
lasmäärä on kasvanut huimasti. Tästä syystä erityisen tärkeää olikin tänä vuonna kat-
kaista koululaisten kiireinen kouluarki ja rauhoittaa koulupäivä. Hyvinvointi- ja ter-
veyspäivään osallistui tänä vuonna monta tahoa omilla pisteillään (Liite 1), kuten 
Mannerheimin lastensuojeluliitto, Poliisi, Suomen Punainen Risti ja Porin kaupungin 
nuorille suunnatut palvelut, kuten ehkäisyneuvola. Kaikkien pisteiden toiminta on 
liittynyt jollain tapaa yläkoululaisten arkeen.  
2.2% Projektin rajaus 
Voimatilaan osallistuneet oppilaat rajattiin Kuninkaanhaan koulun 9.-luokkalaisiin 
nuoriin. Ratkaisuun päädyttiin yhdessä kouluterveydenhoitajan Heli Salokankaan 
kanssa. 9. luokkalaisia nuorilla on edessään suuret muutokset, kun he hakevat seuraa-
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vaa opiskelupaikkaa. Hyvinvointipäivänä projektin toteutusaikataulussa yhdellä luo-
kalla oli aikaa kiertää kuudella (6) eri pisteellä. Näin ollen 9.-luokkalaisista oppilaista 
lähes kaikki pystyivät osallistumaan.  
 
Jokaisen elämässä tulee vastaan muutoksia, kun yksi elämänvaihe päättyy ja toinen 
alkaa. Nämä ovat kehityskriisejä, jotka 9. luokkalaisilla tulevat koskemaan peruskou-
lun päättymistä ja uuteen mahdolliseen opiskeluympäristöön siirtymistä. Kehityskrii-
sien avulla nuori pääsee irtautumaan vanhasta tutusta ympäristöstään ja siirtymään 
kohti uutta elämänvaihetta. Monelle 9. luokkalaiselle tämän hetkinen kehityskriisi on 
itsenäistyminen, omasta elämästä vastuunottaminen sekä itsenäisten päätösten teke-
minen. (Suomen Mielenterveysseuran www-sivut. n.d.a.) 
Opinnäytetyön aihe on myös rajattu niin, ettei tässä opinnäytetyössä käsitellä mielen-
terveyshäiriöitä niiden tuoman laajuuden vuoksi. Tässä opinnäytetyössä haluttiin kes-
kityttyä positiivisen mielenterveyden edistämiseen nuorten omien voimavarojen 
avulla. 
2.3% Tiedonhakuprosessi 
Opinnäytetyössä keskeiset asiat olivat yläkouluikäisen mielenterveys, voimavarat, 
positiivinen mielenterveys sekä kouluympäristön ja kouluterveydenhuollon merkitys 
mielenterveyteen. Näitä aiheita käsiteltiin omissa luvuissaan teoriatiedon, tutkimus-
ten ja hankkeiden kautta. Opinnäytetyössä käytetyt tutkimukset on koottu taulukkoon 
(Liite 12). 
 
Opinnäytetyön kirjallisuushaussa hakusanoina käytettiin seuraavia termejä: mielen-
terveys, nuori, ennaltaehkäisy, voimavara, mieli ja yläkoulu. Hakusanoja katkaistiin, 
jotta löydettiin myös lähteet, joissa hakusanat oli muotoiltu eri tavoin. Tietokantoina 
käytettiin Finnaa, SAMK Finnaa sekä Mediciä (Liite 2). Tietokannoista eniten tietoa 
löytyi hakusanoilla yläkoulu, mielenterveys ja voimavarat. Yllämainituilla hakusa-
noilla löytyi runsaasti tietoa myös THL:n www-sivuilta. Aiemmin tehtyjä opinnäyte-
töitä haettiin Theseuksesta ja niitä löytyi myös Finnasta ja SAMK Finnasta.  
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Tiedonhaku tehtiin pääasiassa internetissä. Osa lähteistä etsittiin Finnan ja Satakirjas-
ton internet-sivuilta ja lähdemateriaali noudettiin kirjastosta. Opinnäytetyössä hyö-
dynnettiin pääasiassa väitöskirjoja, valtakunnallisia tutkimuksia ja terveyden ja hy-
vinvoinnin laitoksen internet-sivuja sekä painettuja kirjoja. Yksittäisiä opinnäytetöitä 
hyödynnettiin suunniteltaessa Voimatilan mahdollisia toteuttamistapoja.  
2.4% Sisäänotto- ja poissulkukriteerit 
Tärkeimpinä sisäänottokriteereinä opinnäytetyössä olivat tutkimukset, jotka käsitteli-
vät yläkoululaisia ja mielenterveyden edistämistä. Jotta tiedonhakua pystyttiin vielä 
rajaamaan aiheeltaan tarkemmaksi, otettiin sisäänottokriteereiksi myös positiivinen 
mielenterveys, mielenterveyden ennaltaehkäisy ja voimavarat. Kaikkia edellä mainit-
tuja tekijöitä ei kuitenkaan tiedonhaussa käytetty samanaikaisesti, sillä tiedonhaussa 
ei olisi löytynyt yhtään tulosta. Tiedonhaussa käytettiin vain suomen- ja englannin-
kielisiä tutkimuksia, joten se otettiin yhdeksi sisäänottokriteeriksi. 
 
Sisäänottokriteerinä oli myös tutkimuksen julkaisuvuosi, joka tuli olla vuonna 2008 
tai uudempi. Tätä sisäänottokriteeriä jouduttiin kuitenkin laajentamaan haettaessa tie-
toa yleisesti opinnäytetyön kirjoittamisesta ja projektin toteuttamisesta. Tiedonhaussa 
haettiin pääasiassa väitöskirjoja, valtakunnallisia tutkimuksia sekä valtakunnallisesti 
tehtyjen laajojen ja määräaikaisten terveystarkastuksien- ja kyselyiden tuloksia.  
 
Poissulkukriteereinä käytettiin mielenterveyshäiriöitä ja niiden diagnostiikkaa, ottaen 
kuitenkin huomioon mielenterveyshäiriöiden ennaltaehkäisyn. Poissulkukriteerinä oli 
myös yli 10 vuotta vanhat lähteet, poikkeuksena ne yksittäiset lähteet, joista ei uu-
dempaa tietoa löytynyt. Poissulkukriteeri tiedonlähteenä oli pääsääntöisesti myös 
opinnäytetyöt, joihin emme ole halunneet työssämme viitata. Toteutettuun projektiin 
Hyvinvointipäivää varten etsittiin kuitenkin myös opinnäytetöistä ideoita toteuttaa  
osallistava toimintapäivä nuorten kanssa.  
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Taulukko 1. Sisäänotto- ja poissulkukriteerit 
Sisäänottokriteerit Poissulkukriteerit 
Tutkimus vastaa projektin aihetta positii-
visesta mielenterveydestä ja voimava-
roista 
Tutkimus poikkeaa projektin aiheesta 
Tutkimus on toteutettu vuonna 2008 tai 
sen jälkeen 
Tutkimus on julkaistu ennen vuotta 2008 
Tutkimus käsittelee yläkouluikäisiä ja 
heidän mielenterveyttään 
Tutkimuksen aiheet ovat mielentervey-
denhäiriöt ja niiden diagnostiikka 
Vain suomen- ja englanninkieliset tutki-
mukset 
 
 
3% MIELENTERVEYS SUOJAA RISKEILTÄ 
3.1% Mielenterveys osana kokonaishyvinvointia 
WHO (2013) on määritellyt mielenterveyden hyvinvoinnin tilana, jossa yksilö kyke-
nee tiedostamaan omat kykynsä, selviytyy vastaan tulevista haasteista sekä työsken-
telee ja osallistuu yhteisön toimintaan (Suomen mielenterveysseuran www-sivut 
n.d.b). Ihmisen hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn perustana toimii mielenter-
veys. Mielenterveys ei tarkoita vakaata tilaa, vaan se muokkaantuu koko ihmisen elä-
män aikana yksilöllisen kasvun ja kehityksen kautta. Olosuhteista riippuen mielenter-
veyden voimavarat kehittyvät suotuisiksi tai epäsuotuisiksi. Epäsuotuisessa tilan-
teessa mielenterveyden voimavarat pikemmin kuluvat kuin voimistuvat. Nuoren lä-
hiympäristön, kuten koulun, tulee tukea nuoren mielenterveyttä. Mielenterveys muo-
vaantuu ja kehittyy iän myötä, ja mielenterveyttä voi näin myös oppia sekä opettaa 
eteenpäin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.) 
 
George Vaillant kertoo mielenterveyden kuudesta eri ulottuvuudesta. Ne ovat mie-
lenterveys normaalin psyykkisen toimintakyvyn mittana, mielenterveys positiivisina 
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psykologisina kykyinä, mielenterveys persoonallisuuden kypsyytenä, mielenterveys 
sosioemotionaalisena lahjakkuutena, mielenterveys subjektiivisena hyvinvointina ja 
mielenterveys joustavuutena ja muuttumiskykynä. (Lönnqvist & Lehtonen 2017, 32-
33.) 
 
Voimavara-käsite määritellään olevan alakäsitteenä resurssi-käsitteelle. (Finto www-
sivut n.d.) Ihmisellä on käytössään voimavaroja, joiden suuruus vaihtelee eri elämän-
tilanteissa. Voimavarat kasvavat, kun yksilö pitää huolen jaksamisesta ja arjen ryt-
mittämisestä sekä siitä, että on aikaa itselle ja mieltä voimaannuttavien asioiden teke-
miseen. (Erkko & Hannukkala 2015, 30.) 
 
Tässä opinnäytetyössä nuorella tarkoitetaan 13-16-vuotiasta yläkouluikäistä nuorta. 
Opinnäytetyö käsittelee yläkouluikäisen eli 7.-9.-luokkalaisten mielenterveyttä. Suo-
messa oppivelvollisia ovat kaikki vakinaisesti tässä maassa asuvat henkilöt. Oppivel-
vollisuus alkaa 7. ikävuodesta ja kestää 10 vuotta tai niin kauan, kun perusopetuksen 
oppimäärä on suoritettu (Perusopetuslaki 628/1998, 25 §). 
3.2% Yläkouluikäisen mielenterveys 
Nuoruudella on suuri merkitys aikuisuuteen ja siihen kasvamiseen. Mielenterveyden 
sosioekonomiset erot esiintyvät yleensä lapsen tai nuoren siirtyessä kohti elämänvai-
heita ja haasteita, jossa vanhemmat eivät aina ole mukana. Niitä ovat muun muassa 
koulunkäynti ja opiskelun aloittaminen. Suomalaisten tekemien tutkimusten mukaan 
huonolla koulumenestyksellä ja koulutuksellisella syrjäytymisellä on yhteys psyykki-
seen oireiluun. Erilaiset ongelmat opiskelun aikana altistavat mielenterveyshäiriöihin 
sairastumiselle jossain elämänvaiheessa. Vanhempien sosiaalinen asema kytkeytyy 
vahvasti nuoren sisäistämään elämäntyyliin sekä tottumuksiin, jotka vaikuttavat 
psyykkiseen terveyteen ja sen ylläpitämiseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 
2017a.) 
 
Nuorten mielenterveysongelmien lisääntymisen syitä voi olla yleinen turvattomuus. 
Luokkakoot kouluissa ovat kasvaneet ja sosiaalinen media on yleistynyt huomatta-
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vasti. (Tiihonen 2017.) Sosiaalista mediaa käyttämällä on helpompi kiusata kuin kas-
votusten. Nettikiusaaminen voi tarkoittaa ilkeitä viestejä, juoruilua, valokuvien levit-
tämistä, salasanojen huijausta, toisen identiteetin varastamista, ryhmästä eristämistä 
ja uhkailua. (Huhtala 2013, 45.) Vanhemmilla ei välttämättä ole aikaa lapsille niin 
paljon kuin pitäisi eikä kaikissa perheissä tehdä arkisia asioita yhdessä (Tiihonen 
2017). 
 
Nuorten mielenterveyshäiriöitä voidaan ehkäistä ja monella eri tasolla on mahdolli-
suus vaikuttaa siihen positiivisesti. Mielenterveyden edistäminen on parhaimmillaan 
sitä, että lapsi ja nuori kehittyy normaalisti. Yhteiskunnallisella tasolla ennaltaeh-
käisyyn voidaan vaikuttaa parantamalla varhaiskasvatuksen ja koulun suunnittelua. 
Niiden tulisi tukea mielenterveyttä sekä opettaa kaikenikäisille nuorille sosiaalisuutta 
ja ongelmanratkaisutaitoja. Laadukkaan lapsiperheiden psykososiaaliseen tuen kehit-
tämisellä voidaan vaikuttaa mielenterveyshäiriöiden ennaltaehkäisyyn. (Marttunen & 
Karlsson 2013, 14.) 
 
Riskiryhmien huomioiminen on tärkeää ennaltaehkäisyn kannalta. Näihin riskiryh-
miin kuuluvat nuoret, joiden vanhemmat ovat sairastuneet mielenterveyshäiriöihin. 
Toinen riskiryhmä on mielenterveydellisesti lievästi oireilevat nuoret. Ennaltaeh-
käisyssä on myös syytä huomioida uusiutumisen riskin mahdollisuus ja sairastumi-
seen liittyvien haittojen vähentäminen. (Marttunen & Karlsson 2013, 14.) 
 
Vuonna 2006 Kansanterveyslaitos eli nykyinen Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ke-
hitti Lasten terveysseurannan kehittämishankkeen eli LATE-hankkeen. Hanke on osa 
lasten ja nuorten terveysseurannan ja tilastoinnin kehittämishanketta. LATE-
hankkeen tehtävä oli muodostaa ehdotus valtakunnallisesta lasten terveysseurannan 
järjestämisestä. Terveysseurantatutkimus (LATE-tutkimus) toteutettiin vuosina 
2007-2008. Tavoitteena oli ottaa selvää, voidaanko lasten ja nuorten terveysseurantaa 
varten kerätä luotettavaa tietoa määräaikaistarkastuksissa lastenneuvoiloissa ja kou-
luterveydenhuollossa. Lisäksi tutkimuksessa haluttiin selvittää mitä mieltä ammatti-
henkilöstö on terveystarkastuskäytännöistä ja siihen vaadittavasta mahdollisesta kou-
lutuksesta ja kokemuksista tiedonkeruun aiheuttamasta työmäärästä ja tulkinnan 
haasteellisuudesta. Tutkimusaineistosta teki kattavan se, että tietoa on kerätty ympäri 
Suomea monesta eri kunnista. (Mäki 2010, 15.) 
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LATE-tutkimuksessa käytettiin mielialatestiä (R-BDI). Tutkimuksen täyttivät 8. tai 
9. luokkalaiset terveystarkastuksen yhteydessä. Terveydenhoitaja kävi vastaukset läpi 
yhdessä nuoren kanssa. Mielialatestin tavoitteena oli selvittää nuoren masennusoirei-
lua ja hoidon tarvetta. Terveydenhoitajia oli ohjeistettu mielialatestin tulkinnasta ja 
mahdolliseen konsultaation tarpeeseen tutkimuksen pohjalta. (Mäki & Laatikainen 
2010a, 30-31.) 
 
LATE-tutkimuksen mielialatestissä ilmeni, että masennusoireet olivat yleisempiä ty-
töillä kuin pojilla. 14% tytöistä ja 3% pojista oli vähintään lieviä masennusoireita. 
7% tytöistä ja 1% pojista oli kohtalaisia tai vakavia masennusoireita. 8. luokkalaisista 
tytöistä 6% oli itsetuhoisia ajatuksia, kun taas pojilla niitä ei ollut. 18% tytöistä ja 5% 
pojista (8lk.) vastasivat, että he ovat melko helposti tai erityisen helposti ahdistuneita 
tai jännittyneitä. Masennusoireiden vakavuutta tulkittuun yhteislaskettujen pisteiden 
avulla. Pisteytys 0-4 pistettä tarkoitti, ettei masennusoireita ole, kun taas yli 16 pis-
tettä tarkoitti vakavia masennusoireita. (Mäki & Laatikainen 2010b, 61.) 
3.3% Positiivinen mielenterveys 
Positiivinen mielenterveys on voimavarakeskeistä mielenterveyttä, joka voidaan aja-
tella koostuvan eriasteisista hyvinvoinnin osa-alueista. Niitä ovat emotionaalinen, 
psykologinen, sosiaalinen, fyysinen ja henkinen hyvinvointi. Positiivinen mielenter-
veys on voimavara, joka auttaa ihmistä elämän mielekkyyden kokemisessa, sosiaalis-
ten suhteiden ylläpidossa sekä myönteisessä itsekäsityksen kokemuksessa ja kehitty-
misessä. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017b.) Mielenterveys on keskeinen osa 
kokonaista yksilön terveyttä. Näin ollen voidaan päätellä, että mielenterveyden hor-
juessa yksilön kokonaisterveyteen tulee ongelmia. (Sohlman 2004, 35.) 
 
Positiivisen mielenterveyden kokonaisuus jaetaan neljään osaan; yksilölliset tekijät ja 
kokemukset, sosiaalinen tuki ja vuorovaikutussuhteet, yhteiskunnalliset rakenteet ja 
resurssit sekä kulttuurissa vallitsevat arvot. Yksilöllisiin tekijöihin ja kokemuksiin 
kuuluu muun muassa yksilön oma emotionaalis-kognitiivinen toiminta, identiteetin 
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kokeminen, kyky selvitä haasteista, fyysinen terveys sekä muut henkilökohtaiset voi-
mavarat kuten koulutus. Sosiaaliseen tukeen ja vuorovaikutussuhteisiin luokitellaan 
kuuluvaksi lähipiiri, koulu, työ, yhteisöt, ympäristö, hallinto ja palvelut. Yhteiskun-
nallisiin rakenteisiin ja resursseihin kuuluu yhteiskunnan ja organisaatiotason poli-
tiikka, kasvatuksen, koulutuksen ja asumisen resurssit sekä palveluiden saatavuus ja 
niiden laatu. Kulttuurissa vallitseviin arvoihin luokitellaan oikeudenmukaisuus, ih-
misoikeudet, mielenterveyden kulttuuriset normit ja miten mielenterveydelliset sai-
raudet koetaan yksilön omassa kulttuurissa sekä minkälainen stigma mielenterveys-
häiriöihin kohdistuu. (Sohlman 2004, 36.) 
 
Positiivista mielenterveyttä kuvataan funktionaalisen mielenterveyden mallin avulla, 
jossa vaikuttavat yksilön olemassa olevat voimavarat sekä mielenterveyden hyvin-
vointiin ja sen heikkenemiseen vaikuttavat altistavat tekijät, laukaisevat tekijät, sosi-
aalinen tuki ja mahdolliset seuraukset. Mallin avulla mahdollistetaan yksilön positii-
visia kokemuksia elämästä ja ennaltaehkäistään kielteisiä kokemuksia. (Sohlman 
2004, 37-38.) 
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Kuvio 1. Funktionaalinen mielenterveyden malli (Sohlman 2004). 
3.4% Nuoren voimavarat mielenterveyden edistämisessä 
Työterveyslääkäri Kristina Kunttu on laatinut opiskelukykymallin, josta selviää neljä 
eri opiskelukykyyn vaikuttavaa osatekijää. Yksilön voimavarat ovat yksi niistä. Opis-
kelukyky määritellään olevan eri osa-alueiden muodostama toiminnallinen koko-
naisuus. Opiskelukykymallissa voimavaroiksi määritellään persoonallisuus, elämän-
tilanne, sosiaaliset suhteet ja tuki, terveydentila, terveydelliset käyttäytymistottumuk-
set, kokemukset elämänhallinnasta sekä yksilön kykyjen riittävyys. (Kunttu 2009.) 
Nuoren elämässä tärkeitä voimavaroja ovat positiivisen palautteen saaminen ja kan-
nustaminen sekä aito ja kiireetön kanssakäyminen (Suomen Mielenterveysseuran 
www-sivut n.d.c). 
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Kuvio 2. Opiskelukykymalli (Kunttu 2009). 
 
Opiskelukykymallia hyödynnettiin tässä opinnäytetyössä Voimatilan suunnittelussa. 
Opiskelukykymallin osiossa Omat voimavarat määritellään eri aihealueet, mistä voi-
mavarat voivat muodostua. Näiden aihealueiden pohjalta suunniteltiin Voimavara-
kortti (Liite 3), jonka avulla nuoret saivat pohtia omia voimavarojaan. Voimavara-
kortit suunniteltiin seitsemän (7) eri osa-alueisiin liittyviksi. Voimavara-kortissa oli 
kysymyksiä nuorille muuan muassa siitä, miten nuori kokee itsensä persoonana, 
mikä tekee nuoresta ainutlaatuisen, miten nuori voi itse vaikuttaa fyysiseen ja psyyk-
kiseen hyvinvointiin sekä minkälaiset sosiaaliset suhteet ovat nuorelle voimavara.  
 
Opetus- ja kulttuuriministeriön rahoittama Mielenterveystaidot nuorisotyöhön-jal-
kauttamis-hanke (2014-2015) kehitettiin, jotta vahvistettaisiin nuorisotyön ammatti-
henkilöstön tietotaitoa mielenterveyden voimavaroista. Jalkauttamis-hanke on osana 
hallituksen Lapsi- ja nuorisopolitiikan kehittämisohjelmaa (Lanuke 2012-2015). 
(Suomen Mielenterveysseuran www-sivut n.d.c.)  
 
Mielenterveystaidot nuorisotyöhön -jalkauttamis-hankkeen pohjalta on kirjoitettu 
käytännön työväline Mielenterveys voimaksi -kirja. Kirjasta on hyötyä nuorten 
kanssa toimiville aikuisille niin tietopohjana kuin ajatusten herättelijänäkin. (Erkko 
& Hannukkala 2015.) Kirjan mukaan yksilöllä on eri keinoja selviytyä haastavista ti-
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lanteista, joissa voimavaroista on apua. Voimavarojen avulla nuori oppii selviyty-
mään haastavilta tuntuvista tilanteista, mitä enemmän keinoja selviytymiseen on.  
Taito oppia omia voimavaroja kestää läpi koko elämän. (Erkko & Hannukkala 2015, 
16.)  
 
Katja Lampinen toteutti vuonna 2016 laadullista tutkimusotetta käyttäen tutkimuksen 
peruskoulun 9.-luokkalaisten arjen voimavaroista. Tutkimukseen osallistui viisi (5) 
suomalaista tyttöä ja viisi (5) suomalaista poikaa. Tutkimus toteutettiin yksilöhaastat-
teluna, joka äänitettiin ja litteroitiin. Lampinen teki aineistolähtöisen sisällönanalyy-
sin. (Lampinen 2016, 28-30.) 
 
Tutkimukseen vastanneet nuoret määrittelivät itse voimavaran käsitteenä turvallisuu-
den ja tarkoituksellisuuden antajaksi sekä selviytymismekanismiksi (Lampinen 2016, 
40). Tutkimustulokset osoittivat, että arkiselle jaksamiselle merkityksellisimpiä voi-
mavaroja olivat sosiaalinen kuuluminen, luottamuksen ja hyväksynnän kokemukset, 
päämäärät ja pystyvyyden tunne, aktiivinen toimijuus ja irtiotot, itsensä tunteminen 
ja arvostaminen sekä säännöllisyys ja ennakoitavuus. (Lampinen 2016, 34-35.) 
 
Vastanneiden nuorten mielestä perheen ja ystävien kanssa vietetty aika sekä hyvät 
suhteet vanhempiin vaikuttivat arjessa jaksamiseen ja näin ollen voimavaroihin posi-
tiivisesti. Sosiaaliseksi voimavaraksi koettiin kouluympäristö. Tärkeää nuorille oli, 
että hänet hyväksyttiin kaveriporukkaan juuri sellaisena kuin hän on. Mieltä paina-
vien asioiden jakaminen luotettavan henkilön kanssa oli yksi voimavaroista. Nuoret 
kokivat tavoitteiden asettamisen ja päämäärätietoisuuden tärkeiksi arkielämässä. On-
nistumisen tunteet tulivat eniten ilmi koulumenestyksessä ja harrastuksissa.  (Lampi-
nen 2016, 35-37.) 
 
Lampisen tutkimukseen vastanneet nuoret kokivat, että etäisyyden ottaminen haasta-
vien tilanteiden ollessa läsnä, auttoi nuoria kokemaan olonsa paremmaksi. Fyysinen 
irtiotto hankalista tilanteista oli useamman nuoren keino unohtaa vaikeat elämänti-
lanteet. Vaikeiden asioiden yli pääsemisessä voimavaroja olivat itsenäinen tunteiden 
ja asioiden käsittely. Vapauden tunne, joka saavutettiin kaverien läsnäololla ja van-
hempien poissa ollessa, koettiin voimavaraksi arjen keskellä. Rutiinista poikkeami-
nen oli nuorten mielestä mieltä piristävää. (Lampinen 2016, 37-38.) 
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Itsensä tuntemisesta ja arvostuksesta Lampisen tutkimukseen vastanneet nuoret koki-
vat tärkeimmäksi oman rauhan ja yksin olemisen, siitä huolimatta, vaikka kaverei-
denkin kanssa olo olisi mukavaa. Osa nuorista kokivat voimavaroiksi säännöllisyy-
den, ennakoitavuuden ja rutiinit. (Lampinen 2016, 38-39.) 
 
Vuonna 2011 perustettiin Suomen ensimmäinen valtakunnallinen nuorten mielenter-
veysseura, Yeesi. Kyseinen seura on yksi Suomen mielenterveysseuran jäsenseu-
roista, jonka toimintaa rahoittaa Sosiaali- ja terveysministeriö Veikkauksen tuotoilla. 
Yeesi toimii voimavaralähtöisesti nuorten mielentervettä ja hyvinvointia tukien, posi-
tiivisella otteella. Jäsenseura määrittelee mielenterveyden elämäntaitona, resurssina 
ja voimavarana. (Yeesin www-sivut n.d.) 
 
Yeesin periaatteiden mukaan jokainen voi vaikuttaa omaan mielenterveyteensä ja 
jaksamiseensa jokapäiväisillä valinnoilla. Yeesi haluaa saada nuoret ymmärtämään 
mielenterveystaitoja työkaluina, joiden kautta jokainen oppii kehittämään omia voi-
mavarojaan. Sitä tarvitaan eri elämäntilanteissa, joten niiden kasvattaminen on tär-
keää. Omaan hyvään oloon vaikuttavat asiat, joista yksilö nauttii ja joista saa voimaa. 
Asiat, jotka lisäävät hyvinvointia ja luottamuksen kasvua omiin kykyihinsä, voidaan 
nähdä myös voimavarana. Sosiaalinen kanssakäynti, itsensä toteuttaminen ja onnistu-
misen kokemukset auttavat yksilön hyvinvointiin. Tärkeää on löytää aikaa rentoutu-
miselle ja kiireettömälle olemiselle. (Yeesin www-sivut n.d.)  
4% KOULU MIELENTERVEYDEN EDISTÄJÄNÄ 
4.1% Nuoren mielenterveys kouluympäristössä 
Koulu on voimakkaasti mukana nuoren elämässä. Se on oppimisympäristön lisäksi 
kehittymisympäristö nuorelle. Koulunkäynti vaikuttaa nuoren arkeen muodostaen 
nuorelle rungon ajankäyttöön. Nuori kohtaa koulussa joka päivä ikätovereitaan ja 
muita kouluyhteisöön kuuluvia henkilöitä. Koulusta saadaan paljon vaikutuksia 
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muilta nuorilta ja aikuisilta, jotka vaikuttavat vahvasti nuoren sosiaalisiin suhteisiin, 
itsensä toteuttamiseen ja nuoren omaan terveyteen. Nuoren mielenterveyttä edistää 
kouluyhteisöön kuuluminen sekä perheen ja ympäristön läsnäolo nuoren elämässä. 
(Puolakka 2013, 17.) Varhaiskasvatus, koulu ja nuorten vanhemmat voivat hyvällä 
yhteistyöllä vaikuttaa positiivisesti nuoren hyvinvointiin (Terveyden ja hyvinvoinnin 
laitos 2016). Koulun perustehtävä on antaa opetusta ja kasvatusta lapsille ja nuorille 
sekä edistää terveyttä ja antaa välineitä tulevaisuuden elämää varten. Toimenpiteet 
pienten koulujen lakkauttamisista, suurien luokkakokojen yleistymisestä ja erityis-
opetuksen vähentymisestä ovat vaikuttaneet erityisesti eniten heikoimmassa ase-
massa oleviin nuoriin. (Jakonen 2006, 157.) 
 
Kun mietitään kouluympäristöä oppilaan henkisen hyvinvoinnin ja psyykkisen tasa-
painon kannalta, kouluyhteisöstä tulisi löytyä tiettyjä piirteitä. Aikuisia tulisi olla op-
pilaiden määrään nähden riittävä mitoitus.  Ryhmäkokojen tulisi olla mieluiten pie-
nempiä kuin keskimääräistä suurempia, jotta yhteisöllisyyttä olisi helpompi hyödyn-
tää oppimisessa. Kuuluminen ryhmään, jossa on aikuisen ylläpitämä järjestys ja so-
piva ikätovereiden lukumäärä, edistävät turvallisuuden tunnetta ja oppimista. Henki-
lökunnan jäsenet koko kouluympäristössä ovat nuorelle merkittäviä aikuisia silloin, 
kun nuori tietää tuntevansa, keitä henkilökunnan jäsenet ovat. (Hietala, Kaltiainen, 
Metsärinne & Vanhala 2010, 20-21.).  
 
Päiväjärjestys, joka on toistuva, tekee nuoren elämästä rutiininomaista, vaikka nuo-
resta se saattaakin tuntua tylsältä. Rutiininomaisuus, koulun järjestyssäännöt ja aikui-
sen tuki haastavissa tilanteissa, antavat aikuiselle toisenlaisen mahdollisuuden puut-
tua nuoren elämään mitä kotiympäristössä voitaisiin tehdä. (Hietala ym. 2010, 20.) 
Koulu siis luo nuorelle turvallisen ja ennakoitavan ympäristön kasvaa ja kehittyä. 
Koulu haastaa nuoria sopivasti ikätasoon nähden oikein ja antaa näin onnistumisen 
kokemuksia. Tämä taas lisää positiivista ilmapiiriä ja tukee näin ollen nuoren mielen 
hyvinvointia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.) 
 
Koulussa opettajat pystyvät vertaamaan nuorta muihin saman ikäisiin ja tehdä päätel-
miä nuoren hyvinvoinnin tilasta. Opettajan arvion kautta poikkeava käyttäytyminen 
huomataan ja tehdään selvitystä sekä arviointia lisäavun tarpeesta. Koulu on loistava 
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ympäristö havaita nuoren oireilua ja ennaltaehkäistä mielenterveyttä. Huono koulu-
menestys voi olla seurausta mielenterveyden järkkymisestä. Opettajilla on mielen-
kiintoa sekä koulutusmahdollisuutta aiheesta, mutta kuntien ja koulujen kustannusre-
surssit eivät välttämättä anna mahdollisuutta satsata tähän. (Hietala ym. 2010, 20; 
Puolakka, 2013, 16.)  
 
Puolakan tekemässä tutkimuksessa nuoret itse mainitsivat koulun opetussuunnitel-
man vaikuttavan mielenterveyteen joko positiivisesti tai negatiivisesti. Vapaasti valit-
tavien aineiden määrä ja tarjonta vaikuttavat positiivisesti nuoren mielen hyvinvoin-
tiin ja koulunkäynnin jaksamiseen. Myös nuorten vanhemmat ovat sitä mieltä, että 
koulun opetussuunnitelmassa tulisi huomioida ne nuoret, ketkä nauttivat enemmän 
kädentaitojen harjoittamisesta kuin teorian lukemisesta. Myös osallistavat opetusme-
netelmät ja yksilöllisyyden korostaminen ovat positiivisesti mielen hyvinvointiin vai-
kuttavia asioita. Opetussuunnitelman joustamattomuus ja koulun aiheuttama työ-
määrä koettiin huonoksi asiaksi mielen hyvinvoinnille. Nuoret kokivat pääsääntöi-
sesti kouluyhteisön positiivisena voimavarana. Moni nuori koki opettajan ja kouluka-
verit tärkeiksi voimavaroiksi. (Puolakka 2013, 44-45.) 
 
Nuoret kokivat myös koulun fyysisten tilojen vaikuttavan mielen hyvinvointiin. Kou-
lurakennuksen tilat sekä oppimisympäristön viihtyvyys koettiin tärkeiksi seikoiksi. 
Hyvät opetusvälineet ja tilavat luokat mainittiin positiivisiksi asioiksi. Myös välitun-
titiloissa erilaisen tekemisen mahdollistaminen vaikuttaa nuorten mielestä positiivi-
sesti mielenterveyteen. Nuoret sekä heidän vanhempansa iloitsivat maksuttomasta 
kouluruokailusta. Ruokatauon pituus koettiin hyväksi. (Puolakka 2013, 45-46.) Nuo-
ren tyytyväisyyttä vahvistivat itsenäisyyden tunne, sisäinen tasapaino, turvalliset per-
hesuhteet, huumori, koulutyytyväisyys, tyytyväisyys omaan painoon ja itsearvioitu 
hyvä terveys (Joronen 2005, 77). 
 
4.2% Kouluterveydenhuollon merkitys nuoren mielenterveydelle 
Kouluterveydenhuolto on suunnattu peruskoululaisille ja heidän huoltajilleen. Koulu-
terveydenhuolto on maksutonta ja lakisääteistä ehkäisevää perusterveydenhuollon 
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palvelua. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Muusta kansanterveystyöstä kou-
luterveydenhuolto eroaa toimitilojen sijainnin vuoksi. Toteutus tapahtuu yleensä kou-
luissa ja kouluympäristö on otettava huomioon terveydenhuoltoa suunniteltaessa ja 
toteuttaessa koulun oppilaille. (Jakonen 2006, 156.) 
 
Kouluterveydenhuollossa, kuten muissakin terveyspalveluissa, on omat tavoitteensa. 
Sen tarkoitus on edistää niin oppilaiden kuin koko muunkin kouluyhteisön jäsenten-
kin terveyttä. Kouluterveydenhuoltoa toteuttavat terveydenhoitajat ja lääkärit, joiden 
lisäksi suun terveydenhuollon henkilöstö, koulupsykologi ja -kuraattori sekä avun 
tarpeessa erilaiset terapeutit, osallistuvat oppilaiden terveyden edistämiseen kouluter-
veydenhuollossa. Kouluterveydenhuolto tekee yhteistyötä muun oppilashuollon hen-
kilöiden, oppilaiden, rehtorin, opettajien ja oppilaan vanhempien kanssa. Yhteistyötä 
tehdään myös sosiaalihuollon ja erikoissairaanhoidon kanssa. (Jakonen 2006, 156.) 
 
Kouluterveydenhoitajalla on hyvin merkittävä rooli nuorelle avun tarjoajana. Koulu-
terveydenhoitajan palvelut ovat matalan kynnyksen palveluita ja nuoren olisikin 
helppo hakeutua kouluterveydenhoitajan vastaanotolle. Viime vuosina on kuitenkin 
säästösyistä vähennetty kouluterveydenhuollon resursseja. Näin ollen koulutervey-
denhoitaja ei välttämättä ole koululla joka päivä ja tästä syystä nuoren tarvitsema apu 
voi viivästyä. Pitkällä aikatähtäimellä tämä ei kuitenkaan auta budjettisäästöissä, sillä 
psykiatrisen erikoissairaanhoidon palvelut tulevat kalliimmaksi kuin mitä varhainen 
puuttuminen kouluterveydenhuollon avulla olisi tullut maksamaan. (Hietala ym. 
2010, 64.) Lisäksi tutkimukset omat osoittaneet, että nuorten runsas psykiatrinen eri-
koissairaanhoidon tarve on seurausta kouluterveydenhuollon palveluiden panostami-
sen vähäisyydestä (Puolakka 2013, 15). Nuoren mielenterveyden ennaltaehkäisyssä 
ja hoidossa tarvitaan kouluterveydenhuollon lisäksi nuoren vanhempien, opettajien ja 
mielenterveystyön osaajien ammattitaitoa ja yhteistyötä. Mielenterveysongelmat il-
menevät usein ensin koulussa. (Puolakka 2013, 23.) 
 
Kouluterveydenhuolto tarjoaa yksilöllisiä asiakastapaamisia terveystarkastusten li-
säksi. Tärkeänä osana ovat avoimet vastaanotot, jotta oppilailla on mahdollisuus tulla 
vastaanotolle keskustelemaan ilman ajanvarausta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 
2014.) Kouluterveyskyselyiden mukaan nuorten mielestä kouluterveydenhoitajan 
vastaanotolle pääsy on helpottunut viime vuosien aikana, lukuun ottamatta kyselyyn 
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vastanneita peruskoulun tyttöjä. Vuonna 2013 yläkoululaisista tytöistä 15% olivat 
sitä mieltä, että pääsy kouluterveydenhoitajan vastaanotolle oli melko tai erittäin vai-
keaa. Vastaava osuus pojilla oli 10-11%. (Luopa ym. 2014, 39-40.) 
4.3% Terveystarkastukset ja kouluterveyskyselyt osana mielen hyvinvointia 
Kouluterveydenhuollon koko toiminnan rungon muodostaa määräaikaiset terveystar-
kastukset, joita tehdään koko ikäluokassa kattavasti. Kouluterveydenhuoltoon kuulu-
vat terveystarkastukset tehdään vuosittain, joista 1., 5. ja 8. luokkalaisille tehtävät 
tarkastukset ovat laajoja. Terveystarkastukset antavat mahdollisuuden tavata jokaisen 
koulun oppilaan ja hänen perheensä. Terveystarkastuksissa keskeisintä on monipuoli-
nen oppilaan hyvinvoinnin arviointi fyysisen ja psykososiaalisen terveyden, ikä- ja 
kehitysvaiheeseen nähden. Terveyttä uhkaavat tekijät pyritään selvittämään tarkas-
tusten yhteydessä, joihin avainasemassa ovat kouluterveydenhuollon henkilöstö, kou-
luterveydenhoitajat ja -lääkärit. Yksilöllinen terveysneuvonta sisältyy jokaiseen ter-
veystarkastukseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) 
 
Kuten jo edellä mainittiinkin, laajat terveystarkastukset kuuluvat 1., 5. ja 8. luokka-
laisille oppilaille teetettäväksi kouluterveydenhuollon kautta. Niissä kouluterveyden-
hoitaja ja lääkäri arvioivat yhdessä oppilaan terveydentilan lisäksi koko perheen hy-
vinvointia, vanhemmat kutsuttuna mukaan terveystarkastukseen. Vanhempia haasta-
tellaan sekä kuullaan opettajana arvio oppilaan koulumenestyksestä. Tavoitteet laa-
joissa terveystarkastuksissa ovat terveyden edistäminen ja avun ja tuen tarpeen tun-
nistaminen mahdollisimman ajoissa. Avun tarjoamisen jälkeen tilannetta seurataan 
suunnitelman mukaisesti, joka on laadittu yhdessä osapuolten kanssa. (Terveyden ja 
hyvinvoinnin laitos 2014.) 
 
Yksilöllisen tarpeen ja tilanteen niin vaatiessa, terveystarkastukset voidaan suorittaa 
myös muina ajankohtina ja muille ryhmille. Jos terveystarkastuksesta jää pois oppi-
laita, tuen tarve heillä selvitetään, sillä poisjääneiden riski syrjäytymiseen on suu-
rempi osallistuneihin verrattuna. Perheeseen voidaan ottaa yhteyttä tai järjestää koti-
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käynti tuen tarpeen selvittämiseksi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Koulu-
terveydenhoitajan, -lääkärin, -kuraattorin ja -psykologin vastaanotolle pääsy on nuor-
ten mielestä helpottanut viime vuosien aikana (Luopa ym. 2014, 39-42). 
 
Kouluterveydenhuollossa terveystarkastuksista kootaan nimetöntä tietoa hyvinvointi-
tilanteesta niin luokan kuin koko koulunkin laajuudella. Koonnista on hyötyä yhtei-
söllisesti oppilashuollon suunnittelussa, toimintasuunnitelmassa ja kunnissa suunnit-
telutyössä. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Terveystarkastusten lisäksi op-
pilaille teetetään kouluterveyskyselyitä. Kyselyitä on toteutettu yläkouluikäisille vuo-
desta 1996 lähtien kahden vuoden välein. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos n.d.) 
Vastaajat ovat 14-20-vuotiaita. Kouluterveyskysely sisältää kysymyksiä elinoloista, 
kouluoloista, terveydentilasta ja opiskeluhuollosta. Kouluterveyskyselyistä on tehty 
raportti vuosina 2000/2001-2013 vastattujen kyselyiden pohjalta. Raportissa tarkas-
tellaan vastanneiden hyvinvoinnin tilaa ja kehitystä näiden vuosien aikana sekä alu-
eellisia eroja vuodelta 2013. Raportin mukaan nuorten hyvinvointi on muuttunut pää-
osin hyvään suuntaan sekä nuoren kokevat terveytensä paremmaksi. (Luopa ym. 
2014.) 
5% PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET 
 
Opinnäytetyön tekijöiden tarkoitus oli toteuttaa positiivista mielenterveyttä edistävä 
Voimatila Kuninkaanhaan koulun hyvinvointipäivässä. 
 
Opinnäytetyön tavoitteet olivat seuraavat: 
1.% Tavoitteena oli saada nuoret aktiivisena osallistumaan Voimatilassa toteutet-
tavaan toimintaan. 
2.% Tavoite oli, että Voimatilan kautta osallistuvat oppilaat miettivät omia voima-
varojaan ennaltaehkäisevässä mielenterveydessä.  
3.% Tavoitteena oli katkaista yläkouluikäisten kiireinen arki hyvinvointipäivän 
teeman mukaisesti.  
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4.% Tavoitteena oli, että opinnäytetyön tekijät kehittyvät nuorten ohjaamisessa ja 
projektityön tekemisessä 
6% PROJEKTIN SUUNNITTELU 
 
Opinnäytetyö käynnistyi marraskuussa 2017. Tuolloin opinnäytetyön tekijät saivat 
ohjaavalta opettajalta opinnäytetyön aiheen sekä ensimmäiset yhteydenpidot yhteis-
työtahoon otettiin. Opinnäytetyön suunnitteluvaiheessa aloitettiin päiväkirjan täyttö, 
josta ilmeni aikaan saatu projektin etenemisprosessi aikataulullisesti ja tuntimäärälli-
sesti. Projektisuunnitelma valmistui joulukuussa 2017, joka hyväksytettiin yhdessä 
opinnäytetyösopimuksen kanssa tammikuussa 2018 ohjaavalla opettajalla ja osaamis-
alueen johtajalla. 
 
Suunnitelmana oli ensin keskittyä tiedonhakuun ja tuottaa opinnäytetyön raportointia 
tammikuusta 2018 alkaen, ja suorittaa se loppuun maaliskuun 2018 puoleen väliin 
mennessä. Suunnitelma oli sen jälkeen keskittyä Voimatilan suunnitteluun ja lopulta 
toteutukseen Kuninkaanhaan koulussa Hyvinvointipäivänä 26.4.2018. Projektin to-
teutuksen jälkeen aikaa oli tarkoitus jäädä Hyvinvointipäivässä saadun oppilaiden pa-
lautteiden arviointiin, itsearviointiin ja kehittämisideoihin loppukevääseen saakka. 
Opinnäytetyö oli suunniteltu valmistuvan toukokuun 2018 loppuun mennessä. 
 
Voimatila suunnitteluvaiheessa projektin yhteyshenkilö, Kuninkaanhaan koulun kou-
luterveydenhoitaja Heli Salokangas, esitteli opinnäytetyön tekijöille Kuninkaanhaan 
koulun tilat syksyllä 2017. Tämän myötä hahmottui konkreettisesti tilojen mahdolli-
suudet Hyvinvointipäivän toteutumista ajatellen. Kouluterveydenhoitajan kanssa so-
vittiin, että Voimatilan toteuttamispaikaksi tullaan valitsemaan tavallinen luokkatila, 
jonne on mahdollista tuoda käytäviltä sohvia käyttöön.  
 
Voimatilaa suunniteltiin alustavasti joulukuussa 2018, ja suunnittelua jatkettiin maa-
liskuun alkupuolella. Suunnitelmana oli tuottaa Voimatilassa 8.-9.-luokkalaisille op-
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pilaille 20 minuutin aikana positiiviseen mielenterveyteen ja mielenterveyden voima-
varoihin liittyvää pohdiskelua yksin tai yhdessä luokkatoverien kanssa. 20 minuuttia 
oli lyhytkestoinen aika, ja alusta asti oli myös selvää, että Hyvinvointipäivässä ei ol-
lut tarkoitus luennoida oppilaille hyvinvoinnista yhteistyötahon pyynnöstä. Hyvin-
vointipäivänä tarkoitus oli aktivoida oppilaita ja katkaista kiireinen kouluarki. Voi-
matilassa lähtökohdat pohjustettiin ajatukselle, jossa oppilaat saivat itse miettiä voi-
mavaroja positiiviselle mielenterveydelle ja kirjoittaa ajatuksistaan ylös. Suunnitel-
mana oli, ettei oppilaiden tarvinnut jakaa omia ajatuksiaan välttämättä luokkatove-
riensa kanssa. Tärkeintä oli oppilaan omat ajatukset ja niiden itsenäinen pohdinta.  
 
Suunnitteluvaiheessa tarkoitus oli ottaa yhteyttä Suomen Mielenterveysseuraan, Sa-
takunnan mielenterveysseuraan sekä Nuorten Mielenterveysseura Yeesiin, ja kysyä 
heiltä neuvoja tapahtumapäivään ja mahdollista oheismateriaalia Voimatilassa oppi-
laille jaettavaksi. Voimatilassa suunniteltiin jaettavaksi kaksi elokuvalippua niiden 
nuorten kesken, jotka jakaisivat jonkun hauskan kuvan Instagram-sovellukseen #voi-
matila. Asiasta suunniteltiin olevan yhteydessä Finnkinon asiakaspalveluun. 
 
Voimatilaa suunnitellessa maaliskuussa 2018, opinnäytetyön tekijät tutustuivat Met-
ropolian ammattikorkeakoulussa tehtyyn opinnäytetyöhön It’s a good day -toiminta-
mallin pilotointi Yeesi ry:lle. Nuorten mielenterveyden edistäminen toiminallisin kei-
noin. Kyseisessä opinnäytetyössä toteutettiin kolme työpajaa, joista viimeisin oli 
”It’s a good day to do some painting”. Työpajassa nimensä mukaisesti maalattiin ja 
puhuttiin nuorten kanssa voimavarojen tunnistamisesta luovien menetelmien keinoin. 
Työpajassa oli käytössä myös Nuorten mielenterveysseura Yeesin kehukuponkeja ja 
voimabiisilista. Mainontaan työpajaa varten käytettiin sovellusta Canvas.com. Li-
säksi työpajaa kutsuttiin nimellä voimahuone (Junttila, Jänkälä & Leppäkoski 2017, 
45.)  
 
Edellä mainitun opinnäytetyön pohjalta opinnäytetyön tekijät saivat uusia ideoita to-
teuttaa projektia. Junttilan, Jänkälän ja Leppäkosken opinnäytetyöstä saatiin idea 
vaihtaa alkuperäinen nimi Mielen hyvinvointi -piste Voimatilaksi. Projektin toteutuk-
seen saatiin aiemmin tehdystä opinnäytetyöstä hyväksi havaittuja ideoita myös tapah-
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tumassa käytettävään oheismateriaaliin ja aktiviteetteihin nuorten kanssa. Idea Voi-
mavara-korttiin (Liite 3) saatiin Oppaasta It’s a good day-työpajojen suunnitteluun 
ja toteutukseen (Junttila, Jänkälä & Leppäkoski 2017, liite 6). 
7% PROJEKTIN TOTEUTTAMINEN 
7.1% Projektimenetelmät 
Erilaisia projektimenetelmiä, jotka sopivat käytettäväksi lasten ja nuorten mielen hy-
vinvoinnin edistämiseksi on tarjolla paljon. Haastavaa onkin valita juuri se oikea pro-
jektimenetelmä, jonka avulla saadaan välitettyä se sanoma, mitä milloinkin halutaan. 
Tämän sanoman perille viemiseksi, on tärkeää valita oikea projektimenetelmä. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.) Tässä opinnäytetyössä tavoitteina oli saada nuo-
ret osallistumaan aktiivisesti voimatilan toimintaan. Tavoitteisiin päästäkseen projek-
timenetelmäksi valikoitui nuorten osallistaminen aktiivisina ryhmän jäseninä. 
 
Osallistavien menetelmien avulla voidaan helpottaa nuorten osallistumista Voimati-
lan Voimavara-kortin täyttämiseen ja vastausten pohtimiseen. Osallistavien menetel-
mien avulla luodaan myönteistä ilmapiiriä ja helpotetaan näin ryhmän toimintaan 
osallistumista. Nämä menetelmät auttavat näkemään asiat eri valossa ja tarjoavat uu-
sia näkökulmia asioille. Osallistavien menetelmien avulla ohjataan ryhmän toimintaa 
kohti keskustelu- ja pohtimistilanteita. Jokaiselle ryhmän tasavertaiselle jäsenelle tu-
lee antaa mahdollisuus osallistumiseen muutenkin kuin vain puhumalla. Ennen toi-
minnan aloitusta on tärkeää kertoa ryhmälle miksi tehdään näin ja mitä sillä ajetaan 
takaa. (KSL 2017, 6.) 
 
Tässä opinnäytetyössä osallistavilla menetelmillä haluttiin luoda luova ilmapiiri ja 
auttaa ryhmää keskittymään yksilöinä oman tehtäväkortin tekemiseen. Ohjaajan teh-
täviin kuuluu aktivoida ja innostaa ryhmää toimimaan ja pohtimaan omia voimavaro-
jaan. (KSL 2017, 6-7.) 
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Voimavara-korttia lähdettiin toteuttamaan opiskelukykymallin (Kunttu 2009.) poh-
jalta. Opiskelukykymallissa omat voimavarat on jaettu eri aihealueisiin. Voimavara-
kortin kysymykset haluttiin luoda niin, että nuori miettii omia voimavarojaan mah-
dollisimman laajasti. Lisäksi kysymykset haluttiin luoda nuorten ikä huomioon ot-
taen, porin murretta käyttäen. 
7.2% Projektin valmistelu 
Projektimuotoisen opinnäytetyön toteutus aloitettiin projektisuunnitelman aloituk-
sella. Tammikuussa 2018 aloitettiin opinnäytetyön teoreettisten perusteiden valmis-
telu ja näyttöön perustuvan tutkimustiedon etsiminen. Tämän jälkeen alettiin myös 
suunnitella hyvinvointipisteen toimintaa. Haastavaksi hyvinvointipisteen suunnitte-
lun teki se, että aikaa pisteelle oli vain 20 minuuttia. Ideoita hyvinvointipisteeseen et-
sittiin aikaisemmin tehdyistä projekteista. Junttila, Jänkälä ja Leppäkoski ovat teh-
neet vuonna 2017 vastaavanlaisen opinnäytetyön, jossa he nimittivät pistettään Voi-
mahuoneeksi (Junttila, Jänkälä & Leppäkoski 2017, 45).  Idea tuntui heti molempien 
opinnäytetyön tekijöiden mielestä hyvältä tähän projektiin käytettäväksi. Erityisesti 
Voimahuoneen voima -sana tuntui loistavalta, sillä sen avulla opinnäytetyön pääidea 
voimavaroista tuli ilmi myös hyvinvointipisteen nimessä. Näin hyvinvointipiste sai 
nimekseen Voimatila. 
 
Ennen Voimatilan suunnittelua opinnäytetyön tekijät kävivät Kuninkaanhaan kou-
lussa tutustumassa hyvinvointi- ja terveyspäivän tiloihin ja mahdollisiin luokkahuo-
neisiin, missä Voimatila järjestettäisiin. Voimavara-kortin suunnittelu aloitettiin maa-
liskuussa 2018 Canva.com -ohjelmaa avuksi käyttäen. 
 
Oheismateriaalin saamiseksi otettiin yhteyttä Satakunnan Mielenterveysseuraan. 
Heiltä pyydettiin voimavaroihin liittyviä esitteitä (Liite 4), joita voitiin jakaa nuorille 
Voimatilasta poistuessaan. Elokuvalippujen osalta otettiin yhteyttä Finnkinon asia-
kaspalveluun. Oheismateriaalit ja elokuvaliput sekä herkkuliput saatiin ilmaiseksi.  
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7.3% Projektipäivän toteutus 
Voimatilan toteutus alkoi toteutuspäivää edeltävänä iltana valmistelemalla käytössä 
oleva luokkatila Kuninkaanhaan koulussa. Luokkatila koristeltiin värikkäillä viireillä 
sekä tuolit aseteltiin rinkiin. Tuolien asettelun myötä luokkatilasta saatiin rento ja 
viihtyisä, jota Voimatilalta toivottiin (Liite 5). Luokka riisuttiin kaikista julisteista, 
jotka muistuttivat nuoria koulunkäynnistä. Luokkaan asetettiin kahdelle pöydälle pa-
lautelomakkeet (Liite 6), joiden viereen asetettiin esitteitä (Liite 4) ja koulutervey-
denhoitajalta saatuja purukumeja.  
 
Opinnäytetyön tilaajalta kysyttiin, voisiko toinen opinnäytetyön tekijä ottaa kaksi 
koiraansa mukaan hyvinvointipäivään nuoria ilahduttamaan. Tämä oli tilaajan mie-
lestä hyvä idea, sillä heillä käy koulussa välillä myös koulukoira. Koirien tarkoitus 
oli rauhoittaa Voimatilan ilmapiiri.  
 
Jokaisen ryhmän kohdalla Voimatilan sisältö eteni samalla tavalla. Aluksi opinnäyte-
työn tekijät esittelivät osallistujille itsensä ja opinnäytetyönsä sekä sen tarkoituksen 
ja tavoitteet. Tämän jälkeen osallistujia pyydettiin sulkemaan silmänsä ja miettimään 
hiljaa mielessään, mitä sana voimavara tarkoittaa sekä mitkä ovat niitä omia voima-
varoja. Hetken hiljaisuuden jälkeen nuoria pyydettiin vielä pitämään silmiään kiinni 
ja hymyilemään sille asialle, joka saa heidät onnelliseksi. Osallistujille kerrottiin, että 
pelkkä hymyily voi saada ihmisen onnelliseksi.  
 
Seuraavaksi nuorilta kysyttiin, mitä heidän mielestään tarkoittaa sana voimavara. 
Nuoret saivat myös kertoa omia voimavarojaan, mikäli halusivat niitä jakaa muun 
ryhmän kanssa. Nuorille painotettiin kuitenkin, ettei omia voimavarojaan ollut pakko 
jakaa ryhmän kesken. Voimavaroista keskusteltiin ryhmien kanssa hetken aikaa, 
jonka jälkeen ryhmille jaettiin Voimavara-kortit. Voimavara-korttien täyttöä ohjeis-
tettiin niin, että nuori sai itse valita kirjoittaako vai pohtiiko hän vain mielessään kor-
tin sisältämiä kysymyksiä. Pääasia kortin käytössä oli se, että nuori pysähtyisi mietti-
mään kortin sisältöä ja omia vastauksia kortin kysymyksiin.  
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Kortin täyttämisen jälkeen nuorille kerrottiin, että jakamalla Instagramiin minkä ta-
hansa kuvan hastagilla (#) Voimatila, nuoret osallistuivat Finnkinon elokuvalippujen 
sekä herkkulippujen arvontaan (Liite 7). Tämän jälkeen nuoret ohjeistettiin kirjoitta-
maan luokan taululle voimavarani -seinälle (Liite 8) jonkin oman voimavaransa. Voi-
mavarani -seinälle kirjoittamisen jälkeen, nuoret ohjattiin antamaan palautetta opin-
näytetyön tekijöille sekä ottamaan oheistuotteita mukaansa. Lopuksi jokaiselle nuo-
relle jaettiin Hyvän mielen voimasanat –esite (Liite 9) sekä heiltä kysyttiin, oliko joi-
tain kysymyksiä opinnäytetyön tekijöille. Nuoret saivat myös vapaasti silitellä koiria 
koko Voimatilan ajan.  
 
Luokanvalvojat kulkivat jokaisen luokan mukana, joka toi selvästi rauhallisuutta luo-
kan ilmapiiriin. Voimatilassa kävi kuusi luokkaa, joista kaksi luokkaa olivat pienryh-
miä (Liite 10). Jokaisella luokalla oli varattu aikaa 30 minuuttia yhdellä pisteellä si-
sällyttäen 10 minuutin siirtymisajan seuraavalle pisteelle.  
8% PROJEKTIN ARVIOINTI JA PÄÄTTÄMINEN 
8.1% Projektipäivän arviointi 
Projektipäivä eteni hyvin ja suunnitellusti. Voimatilan sisältöä ei tarvinnut muuttaa 
suunnitelmasta. Ajallisesti Voimatilaa oli vaikea arvioida ennen ensimmäisen ryh-
män saapumista, sillä keskusteluun käytettävää aikaa oli vaikea arvioida. Tämän 
vuoksi Voimatilan ajankulkua päätettiin kellottaa, jotta kaikki suunnitellut asiat eh-
dittäisiin käymään jokaisen ryhmän kanssa läpi. Ensimmäisen ryhmän kanssa huo-
mattiin, että suunniteltuun toimintaan käytettiin oletettua vähemmän aikaa. Toisen 
luokan tullessa sovittiin, että tehtäviin varattua aikaa pidennettäisiin. Tämän muutok-
sen jälkeen Voimatilan toiminta eteni sujuvasti ja sisältö pysyi samana ryhmästä riip-
pumatta. Yhden pienryhmän oppilaat eivät halunneet nousta kirjoittamaan voimavara 
–seinälle.  Tämän ryhmän kanssa päädyttiin siihen, että nuoret saivat sanoa voimava-
rojaan ääneen, mikäli halusivat ja opinnäytetyön tekijät kirjoittivat sanat taululle. 
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Voimatilassa ryhmädynamiikka toimi hienosti. Nuorille oli helppo puhua ja he kuun-
telivat opinnäytetyön tekijöitä hyvin. Koirat varmasti myös lisäsivät ryhmän rauhalli-
suutta, sillä opinnäytetyön tekijöiden puhuessa oli heillä koirat sylissä. Näin nuorten 
katseen kääntyivät miltei automaattisesti opinnäytetyön tekijöihin ja nuorten huo-
mion ottaminen helpottui. Yhden ryhmän opettaja kertoi, että oli ilo nähdä, kuinka 
vilkas oppilas rauhoittui huomattavasti koirien läsnäolosta ja niiden rapsuttamisesta. 
Opettajan läsnäolo korostui varsinkin pienryhmien kanssa. Opettaja tunsi oppilaansa 
hyvin, ja osasi avittaa oppilaitaan vastaamaan opinnäytetyön tekijöiden kysymyksiin 
sekä auttoi oppilaita pohtimaan asioita.  
 
Projekti oli kokonaisuudessaan erittäin onnistunut ja täyttää projektille asetetun tar-
koituksen ja tavoitteet. Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoitteet täyttyivät. Nuoret saatiin 
osallistumaan aktiivisesti Voimatilan toimintaan. Jonkinnäköistä keskustelua syntyi 
voimavaroista ja nuoret täyttivät Voimavara–korttia pääosin aktiivisesti, osa pohtien 
ja osa kirjoittaen. Nuoret selvästi keskittyivät Voimavara–kortin täyttämiseen, sillä 
luokka yleensä hiljentyi korttien täyttämisen ajaksi. Nuoret antoivat palautetta ja sen 
mukaan, nuoret ovat pääosin miettineet omia voimavarojaan Voimatilan myötä. Yksi 
nimetön, kirjallinen palaute saatiin: ”Hyvä piste, joka sai ajattelemaan.” Palautteen 
(Liite 11) mukaan nuoret ovat myös olleet pääosin hyvin tyytyväisiä Voimatilaan ja 
lähteneet sieltä hyvillä mielin. Asetettua tavoitetta katkaista yläkouluikäisten kiirei-
nen kouluarki on vaikea arvioida, sillä siitä emme saaneet palautetta. Kokonaisuu-
dessaan työn tilaaja sanoi kuitenkin hyvinvointi –päivän olleen onnistunut, jolloin 
tästä voitaisiin päätellä myös Voimatilan onnistuneen koululaisten kouluarjen katkai-
sussa.  
 
Muutama opettaja antoi hyviä kehittämisideoita. Yksi opettaja sanoi, että nuorille 
olisi tärkeä puhua myös vihanhallinnasta. Sillä ihmiset herkästi sanovat suutuspäis-
sään asioita, joita eivät välttämättä tarkoita. Toinen opettaja olisi kaivannut Voimati-
laan enemmän puhetta ryhmän yhteisistä voimavaroista. Tämän ryhmän kohdalla 
päädyttiin puhumaan enemmän näistä yhteisistä voimavaroista, kuten yhteishengestä 
ja ryhmä kertoikin lähtevänsä pian ulkomaille luokkaretkelle. Opinnäytetyön tekijät 
alkoivat itsekin miettiä, mikseivät he käsitelleet enemmän ryhmän yhteisiä voimava-
roja tässä opinnäytetyössä.  
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8.2% Eettisyys ja luotettavuus 
Suomen sairaanhoitajaliitto on julkaissut sairaanhoitajille eettiset ohjeet. Näiden oh-
jeiden tarkoituksena on auttaa sairaanhoitajia ja muuta hoitohenkilökuntaa jokapäi-
väisissä vastaantulevissa eettisissä kysymyksissä. Sairaanhoitajan jokapäiväiseen 
työnkuvaan kuuluu eettisten kysymysten ratkaiseminen. (Rautava-Nurmi, Wester-
gård, Henttonen, Ojala & Vuorinen 2015, 18.) Tämä projekti on myös tehty sairaan-
hoitajien eettisten ohjeiden mukaisesti.  
 
Projektin teoreettinen tietopohja on näyttöön perustuvaa tietoa ja teoriaosuudessa on 
hyödynnetty myös luotettavia tutkimuksia aiheeseen liittyen. Kaikki käytetyt lähteet 
ovat pyritty valitsemaan niin, että ne ovat luotettavia, eikä yli 10 vuotta vanhaa tietoa 
hyväksytty tähän opinnäytetyöhön. Opinnäytetyön edetessä opinnäytetyön tekijät 
ovat arvioineet omaa työskentelyään aktiivisesti sekä arvioinnin kautta pyrkineet ke-
hittämään omaa ja toisen työskentelyä parhaan mahdollisen lopputuloksen varmista-
miseksi.  
 
Projektipäivänä jokaiselle Voimatilaan osallistuvalle nuorelle sekä heidän opettajal-
leen opinnäytetyön tekijät esittelivät alkuun itsensä ja oman opinnäytetyönsä tarkoi-
tuksen ja tavoitteet. Jokaiselle osallistujalle ilmaistiin selvästi, että Voimatilassa ta-
pahtuvat asiat, kuten Voimavara–kortin täyttäminen, voimavarani –seinälle kirjoitta-
minen sekä palautteen antaminen tapahtuivat täysin nimettömästi. Osallistujille ker-
rottiin, että opinnäytetyön tekijät tulevat käyttämään nimettömiä palautteita sekä voi-
mavarani –seinän sanoja opinnäytetyössään. Nuorille annettiin myös mahdollisuus 
kysyä tekijöiltä aiheesta. 
 
Tässä opinnäytetyössä on käytetty apuna jo tehtyä opinnäytetyötä. Tämä on ilmaistu 
selvästi tässä opinnäytetyössä. Myös käytetyn opinnäytetyön tilaajalle on ilmoitettu 
ja kysytty lupa opinnäytetyön avuksi käyttämiseen. Aiemmin tehdyssä opinnäyte-
työssä myös lukee, että heidän opinnäytetyötään saa käyttää hyödykseen kuka vaan 
muissa projekteissa.  
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8.3% Ammatillinen kasvu 
Opinnäytetyötä tehdessä tekijöiden tieto nuorten mielenterveydestä sekä koulun mer-
kityksestä nuorten mielenterveydelle ja ennaltaehkäisevälle mielenterveystyölle ja 
voimavaralähtöisyyden korostaminen kasvoi. Opinnäytetyön tekijät myös oppivat 
paljon lähdekriittisyydestä sekä siitä mistä luotettavia lähteitä kannattaa etsiä.  
Opinnäytetyön tekijät kehittyivät myös virallisten sähköpostien lähettämisessä ja yh-
teistyötahojen lähestymisessä. Oli hienoa huomata, kuinka moni taho lähti tukemaa 
tätä opinnäytetyötä, sillä he pitivät nuorten mielenterveyden tukemista tärkeänä 
asiana.   
 
Yhtenä tavoitteena opinnäytetyössä oli, että opinnäytetyön tekijät kehittyvät nuorten 
ohjaamisessa ja projektityön tekemisessä. Tavoite täyttyi ja opinnäytetyön tekijät ke-
hittyivät molemmissa. Projektin edetessä suunniteltu aikataulu petti muiden opinto-
jen takia. Toinen opinnäytetyön tekijä aloitti syventävän harjoittelun viisi viikkoa 
suunniteltua aikaisemmin. Tämän vuoksi opinnäytetyön tekeminen muuttui haasta-
vaksi, sillä yhteistä aikaa opinnäytetyön tekijöiden kesken oli suunniteltua vähem-
män. Tästä opinnäytetyön tekijät oppivat asioiden priorisointia ja heidän oli tehtävä 
ensin se asia, mikä oli kaikista tärkein. Priorisoinnin vuoksi projekti saatiin tehtyä 
kuitenkin hyvin loppuun asti.  
 
Tehtävien jako sujui hyvin opinnäytetyön tekijöiden kesken. Kumpikin osapuoli teki 
sovitut asiat. Kummallekaan osapuolelle tullut tunnetta, että toinen ei tee tarpeeksi 
opinnäytetyön eteen. Myös keskustelu ja työilmapiiri olivat avointa tekijöiden välillä, 
jolloin onnistumisista ja huolista opinnäytetyötä koskien pystyttiin puhumaan rehelli-
sesti.  
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Kellonaika Sisältö 
8:45 HYTE-päivän aloitus luokanvalvojan johdolla siinä luokassa, josta 
luokan kierto alkaa. Aamun/päivänavaus keskusradiosta. Luokat, 
jotka aloittavat urheilutalolta, aamun/päivänavaus 1 salissa kaikille 
yhteisesti. 
9-9:30 1.% piste 
9:30-10 2.% piste 
10-10:30 3.% piste 
10:30-11:30 Ruokailu. Toimijoille tarjotaan koululounas, juustoinen kasviskeitto. 
Toimijat kirjaavat käyntinsä ruokalassa olevaan listaan.  
11:30-12 4.% piste 
12-12:30 5.% piste 
12:30-13 6.% piste 
13- Oppilaiden koulupäivä päättyy. Toimijoille kahvit ja päivän koonti 
opettajanhuoneessa.  
 
 
LIITE 
11 
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    LIITE 12 (1) 
TUTKIMUKSET TAULUKOSSA 
 
Työn nimi. Tekijä, 
vuosi, maa 
Tutkimuksen tarkoitus Kohderyhmä, aineistonkeruu- ja analyysimenetelmät / 
projektissa kerätyt menetelmät 
 
Keskeiset tutkimustulokset / projektin tulokset / 
tuotokset 
Adolescents' sub-
jective well-being 
in their social con-
texts. Academic 
Dissertation. 
Katja Joronen 
2005, Suomi 
 
 
Tämän väitöskirjan ta-
voite oli saada nuorten 
kokemasta hyvinvoin-
nista ja sen tekijöistä tie-
toa sekä ymmärtää per-
heen vaikuttamismah-
dollisuuksia nuoren hy-
vinvoinnin kokemi-
sessa, ystävyyssuhteissa 
ja opinnoissa.  
Tutkimuksen kohderyhmänä oli eteläsuomalaiset 7.-9.-
luokkalaiset. Aineisto koostui ensimmäisessä vaihees-
saan 245 nuoresta ja heidän 239 vanhemmastaan. Tutki-
muksen toisessa vaiheessa aineisto koostui 19 nuoren ky-
selylomakkeen vastauksista ja teemahaastatteluista van-
hempiensa suostumuksella. Aineistot analysoitiin tilas-
tollisesti ja sisällön analyysilla. Nuorilta kysyttiin tutki-
muksessa taustamuuttujia, nuorten koettua hyvinvointia, 
arvokäyttäytymistä ja perheen toimintaa kartoittavia mit-
tareita sekä kysymyksiä perhesuhteista, ystävistä, kou-
lusta ja terveyskäyttäytymisestä. Vanhempien lomak-
keessa kysyttiin arviota perheen toiminnasta ja taustatie-
toja. 
Vastausprosentti oli nuorilla 48% ja vanhemmilla 
47%. Tulokset kertoivat, että valtaosa nuorista oli-
vat tyytyväisiä elämäänsä. Vastanneista tytöt ja 
koulutustasoltaan 9.-luokkalaiset kokivat poikia ja 
7.-luokkalaisia enemmän pahaa oloa. Nuoren tyy-
tyväisyyttä vahvistavat itsenäisyyden tunne, sisäi-
nen tasapaino, turvalliset perhesuhteet, huumori, 
koulutyytyväisyys, tyytyväisyys omaan painoon ja 
itsearvioitu hyvä terveys. Nuorten ja heidän van-
hempansa käsitykset perheen toimivuudesta erosi-
vat merkittävästi toisistaan: vanhemmat arvioivat 
perheen toimivan pääosin paremmin kuin heidän 
murrosikäiset lapsensa. 
 
 
    LIITE 12 (2) 
 
Funktionaalinen mielenter-
veyden malli positiivisen 
mielenterveyden kuvaa-
jana. Väitöskirja. 
Britta Sohlman 2004, 
Suomi. 
Väitöskirjan tavoite oli sel-
vittää, miten funktionaali-
sen mielenterveyden mallia 
voidaan hyödyntää positii-
visen mielenterveyden ku-
vaamisessa.  
Tutkimus toteutettiin osana eurooppalaista monikes-
kustutkimusta The Outcomes of Depression Interna-
tional Network niin kaupungissa kuin maaseudulla-
kin. Tutkimus tehtiin satunnaisotantana 18-64 ikäi-
sille vastaajille. Aineistoa kerättiin lomakekyselyllä. 
Lomakkeita lähetettiin 2999 kappaletta, joista hy-
väksyttyjä vastauksia saatiin 1947 kappaletta. Ana-
lyysinä käytettiin ristiin taulukointia, non-parometri-
sia testejä, logistista ja polykotomista regressio-
analyysia. 
Vastanneista keskimäärin yli puolet olivat 
tyytyväisiä tällä hetkellä itseensä. Vastan-
neista maaseudulla asuvat olivat kaupungissa 
asuvia tyytyväisempiä itseensä. Miesten ja 
naisten välillä ei ollut huomattavaa eroa itse-
luottamuksessa ja tyytyväisyydessä itseensä. 
Tyytyväisyys lisääntyi ja itseluottamus aleni, 
mitä vanhemmasta vastaajasta oli kyse. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    LIITE 12 (3) 
 
 
Hyvän mielen koulu. Sub-
stantiivinen teoria mielen-
terveyden edistämisestä 
yläkoulussa. Väitöskirja.  
Kristiina Puolakka, 2013, 
Suomi.  
Tutkimuksen tarkoituksena 
oli perehtyä aikaisempaan 
tutkimustietoon koululais-
ten mielenterveyden 
edistämisestä ja tutkittiin 
nuorten itsensä̈, heidän 
vanhempiensa, opettajien 
ja mielenterveystyön kes-
keisimpien toimijoiden 
näkökulmia asiasta.  Toi-
mintatutkimuksessa halut-
tiin löytää oikea-aikaisia ja 
oikeanlaisia keinoja auttaa 
nuoria silloin, kun mielen-
terveys on uhattuna. 
Tutkimuksen kohderyhmänä olivat yläkouluikäiset 
Satakuntalaiset nuoret, vanhemmat sekä työntekijät. 
Toimintatutkimus alkoi hyvinvointiprofiilin täyttä-
misellä, jonka vastaukset analysoitiin tilastollisin 
menetelmin. Haastatteluin kerätty materiaali taas 
analysoitiin grounded theory –menetelmällä. Ilmen-
neiden kehittämistarpeiden perusteella toteutettiin 
kehittämistoimenpiteitä. Lopuksi kaikki saatu haas-
tattelumateriaali, muistiotekstit ja hyvinvointiprofii-
lin sanalliset vastaukset kerättiin yhdeksi aineistoksi, 
joka vielä analysoitiin grounded theory –menetel-
mällä.  
Tutkimuksen avulla saatiin substantiivinen 
teoria mielenterveyden edistämisestä koulu-
yhteisössä. Tämän avulla pystytään tarkas-
tella, kehittää ja edistää kouluikäisten mielen-
terveystyötä. 
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Peruskoulun 9-luokkalais-
ten arjen voimavarat. Pro-
gradu tutkielma.  
Katja Lampinen, 2016, 
Suomi 
 
Tämän pro gradun tarkoi-
tuksena oli selvittää nuoren 
arkielämän voimavaroja.  
Tutkimuksen kohderyhmänä olivat 9.-luokkalaiset 
oppilaat. Tutkimuksessa oli laadullinen tutkimusote 
teemahaastattelumenetelmää käyttäen. Haastattelu 
äänitettiin ja litteroitiin sanatarkasti. Analyysimene-
telmänä käytettiin aineistolähtöistä sisällönanalyy-
sia. 
9.-luokkalaisten haastatteluissa ilmeni, että 
keskeisimpiä voimavaroja olivat sosiaalinen 
kuuluminen, luottamuksen ja hyväksynnän 
kokemukset, päämäärät ja pystyvyyden 
tunne, aktiivinen toimivuus ja irtiotot, itsensä 
tunteminen ja arvostaminen, säännöllisyys ja 
ennakoitavuus.  
 
